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Gaya hidup mengkonsumsi sayuran sering dikaitkan dengan pola hidup sehat. Sayuran 
yang mudah ditemukan di Indonesia adalah sawi putih. Sawi putih memiliki harga yang 
murah dan mengandung beberapa senyawa menyehatkan. Sawi putih sebelum 
dikonsumsi mengalami pengolahan seperti penumisan dan perebusan. Namun, 
pengolahan yang paling sering dilakukan adalah perebusan. Perebusan merupakan salah 
satu bentuk pengolahan bahan pangan dengan menggunakan panas. Penggunaan panas 
selama pengolahan ini akan menyebabkan perubahan nutrisi yang ada di dalam sawi 
putih tersebut. Penelitian ini mempelajari pola perubahan aktivitas antioksidan, total 
fenol, dan vitamin C selama perebusan 60 menit pada suhu 700C di sawi putih dan air 
rebusan. Perebusan dilakukan selama 3, 6, 9, 12, 15, 20, 25, 35, 45, dan 60 menit. 
Sampel air rebusan diambil pada perebusan 3, 9, 15, 35 dan 60 menit. Hasil pengujian 
aktivitas antioksidan total fenol dan vitamin C pada sawi putih menunjukkan adanya 
penurunan seiring dengan lama perebusan. Penurunan aktivitas antioksidan, total fenol 
dan vitamin C pada sawi putih disebabkan oleh kerusakan karena panas dan larutnya 
komponen tersebut kedalam air. Larutnya komponen tersebut ditandai dengan 
ditemukannya aktivitas antioksidan, total fenol dan vitamin C pada air rebusan. 
Aktivitas antioksidan dan vitamin C pada air rebusan mengalami peningkatan pada 
menit – menit awal kemudian diikuti dengan penurunan hingga akhir perebusan. 
Sedangkan pada air rebusan total fenol terus meningkat hingga 60 menit perebusan. 
Perebusan selama 60 menit tidak mempengaruhi kadar air dalam sawi putih secara 
signifikan. Perbedaan pola perubahan aktivitas antioksidan, total fenol dan vitamin C 



























Vegetable’s consumption lifestyle was associated with healthy lifestyles. Vegetables 
that are easily found in Indonesia is chinesse cabbage. Chinesse cabbage has a 
affordable price and contain some healthy compounds. Chinesse cabbage is ussualy stir 
fried and boiled. However, the most common treatment is boiling. Boiling is kind of 
food processing using heat. The thermal processing will lead changes in healthy 
compound in the chinesse cabbage. This research due at studying the pattern of changes 
in antioxidant activity, total phenols, and vitamin C content during boiling until 60 
minutes at 700C in chinesse cabbage and cooking water. Boiling conducted during the 
third, sixth, ninth, 12th, 15th, 20th, 25th, 35th, 45th, and 60th minutes. In the cooking water, 
those content are measured  3, 9, 15, 35 and 60 minutes of boiling. The results show that   
antioxidant activity, total phenol and vitamin C content in chinesse cabbage decreased 
during boiling.  Decrease in antioxidant activity, total phenol and vitamin C content in 
chinesse cabbage are caused by heat and the dissolution of these components into the 
cooking water. Leaching of the components are marked with the discovery of 
antioxidant activity, total phenol and vitamin C content in the cooking water. The 
antioxidant activity and vitamin C content  in the cooking water has increased in early 
minutes and then followed by a decrease until the end of boiling. However, the total 
phenol was increased along the boiling process. . Boiling for 60 minutes did not affect 
water content in chinesse cabbage significantly (p> 0,05). Different patterns of change 
in antioxidant activity, total phenol and vitamin C content are due to the characteristics 
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